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足
跟腫

了
，
又
紅
又
熱
，
走
路
時

痛
得
一
拐
一
拐
。
他
是
我

的
病
人
，
他
肯
定
自
己
沒

有
扭
傷
過
、
沒
有
「
拗

柴
」，
總
之
沒
有
受
過
傷
。

他
想
自
己
是
否
得
了
甚
麼

足
跟
炎
、
足
底
筋
膜
炎
之

類
的
疾
病
，
經
檢
查
後
我

告
訴
他
統
統
都
不
是
。

足
跟
或
足
踝
無
緣
無

故
地
出
現
痛
楚
，
甚
至
又

紅
又
腫
，
可
能
是
因
為
尿

酸
偏
高
所
致
，
中
年
以
上

的
男
士
們
尤
其
需
要
注

意
。
後
來
他
驗
血
，
報
告

一
如
所
料
，
尿
酸
濃
度
真

的
高
了
一
點
，
幸
好
還
未

算
是
痛
風
症
。

其
實
很
多
人
都
對
尿

酸
和
痛
風
症
略
有
認
識
，

而
且
應
該
會
聽
過
它
們
與

關
節
痛
之
間
的
關
係
。
所

謂
痛
風
症
，
是
血
液
裡
尿

酸
濃
度
過
高
而
引
起
的
一

種
疾
病
。
尿
酸
為
甚
麼
會

過
高
？
其
中
一
個
原
因
就

是
進
食
太
多
「
嘌
呤
」
含
量

高
的
食
物
。
這
些
食
物
包

括
酒
類
，
尤
其
是
啤
酒
；

肉
類
，
尤
其
是
紅
肉
和
內

臟
；
豆
類
，
尤
其
是
黃
豆

製
品
。
這
些
食
品
經
身
體

分
解
後
會
變
成
尿
酸
，
假

如
尿
酸
的
生
產
太
多
或
排

放
太
慢
的
話
，
它
們
會
以

尿
酸
鹽
的
形
態
沉
澱
在
關

節
當
中
，
繼
而
引
起
關
節

發
炎
，
使
之
又
腫
又
痛
。

痛
風
最
愛
襲
擊
的
是
大
腳

趾
關
節
，
其
次
就
是
足

跟
、
足
踝
，
以
及
膝
部
。

如
今
這
位
病
人
的
尿

酸
指
數
偏
高
，
但
尚
未
到

達
痛
風
水
平
，
否
則
便
要

服
藥
了
。
雖
然
未
算
得
上

是
痛
風
症
，
但
尿
酸
偏
高

也
會
引
起
關
節
無
緣
無
故

的
疼
痛
，
這
點
是
很
多
人

都
忽
略
的
。
痛
風
所
引
發

的
痛
楚
故
然
會
比
較
嚴

重
，
但
尿
酸
偏
高
所
帶
來

的
腳
痛
也
是
不
好
受
，
尤

其
在
少
量
運
動
如
緩
步
跑

之
後
，
本
來
潛
藏
的
問

題
，
往
往
會
在
這
個
時
候

乘
機
爆
發
出
來
。

秋燥天氣，老一輩多稱為「爭
秋奪暑」（又稱秋老虎、十

月火歸臟）的季候了，中醫則屬
「肺金秋燥」。

今引述一段《內經》的雋
說：「秋三月，此
謂容平。天氣以
急，地氣以明。
早臥早起，與雞
俱興。使志寧，
以緩秋形，收歛
神氣，使秋氣平，
無外其志，使肺氣清。此秋氣
之應，養收之道也。逆之則傷
肺，冬為飱泄。奉藏者少。」

大意解說如下：秋天的三
個月（從立秋、處暑、白露、

秋分、寒露、霜降至立冬前一
日為秋三月。）是從容平定的季
節，天氣開始漸涼漸寒，地氣
清肅。大家應該順應這季候，
早一點睡覺，早一些起床，或

可把雞來做做標準吧。精神應
該保持安靜，不能再同夏天一
樣地鬆弛，這樣才能適應秋氣，
調養好「收」氣。不然，會內傷
於「肺」，到了冬天就會容易患

上消化不良的飱泄病，因而承
受「藏」氣也少了。

長者日常宜保持充足睡
眠、大便通暢。假日可相約親
友往郊外（如水塘區）走動約兩

小時，鍛練身心，
樂山樂水，是為不
錯的選擇之一。食
養方面可適量選擇
合掌瓜、菜亁、
青蘿蔔、淮山、
百合、玉竹、南

杏、雪耳、蘋果、羅漢果、枇
杷果等。家庭湯水基礎選用「清
補涼」，但感冒、胃腸不適者不
宜，如有便秘習慣，應酌減芡
實或蓮子。

痛字與苦字
常連在一

起說，屬於沒人想有的感覺。
但真正沒有痛的感覺，卻未必

是好事。
痛不是懲罰，而是一個訊號。

摸著燙手的茶壺有痛的感覺，手就懂
得縮。手指不慎夾了門邊十分痛，
就會去檢查看看傷勢如何。倘若沒有

痛覺，手繼續燙下去，就會
燒焦，已破損了皮肉的傷口
處理不妥，會受細菌感染，
逐漸潰瘍爛下去，嚴重的會
壞死，甚至危害生命。

痛是哨兵，提供資訊，不可忽
略。例如退化性膝關節炎因日積月累
的勞損令軟骨變薄，若過勞（如提重
物），休息又不足夠，便會發作：腫
與痛。若置諸不理，自然會惡化。

許多長者很怕吃止痛藥。有些認
為忍是美德，另一些則認定所有藥都
有害或會上癮，少吃為妙，最傻的是
怕會「吃馴了」，暫時能忍便忍，生怕

日後再痛些，就會沒藥可用了。
這些都是對止痛藥的一知半解

下的愚笨行為。首先，若有痛楚，
經醫生診治指導下服藥，就毋須擔心
有害，大部分止痛藥亦不會上癮，
一些兼有消炎作用，能減輕患處的腫
脹，不僅「治標」，也「治本」。而
現時可用的止痛藥甚多，即使是末期
癌症的痛楚，醫生也有多種止痛的方
法。例如同時使用能鬆弛肌肉的藥
物，或加上局部麻醉劑等。

醫治癌症的腫瘤科醫生，現已
有「紓緩治療」的專科，善為病人治
痛。這是因為痛常有心理因素。例

如心情緊張或害怕（一如小孩子怕打
針）就會覺得特別痛。所以給予適當
的輔助治療（如按摩）、練習鬆弛的
運動（如太極、氣功、瑜伽）、親切
的安慰等，都有助止痛。

身體有痛的訊號，不可不理。
身體的哨兵失靈，不知道痛，更要
警惕。例如糖尿病常會有末梢神經壞
死的併發症，令足部感覺變弱，有
時受了傷也不知道，例如鞋子入了沙
刮傷腳。因此醫生會叮囑病人每天都
要檢查足部，留意是否有傷口。

哨兵倒下了，將軍也要出巡，
不可疏忽。 

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

醫
療
系
統

為
病
人

提
供
的
醫
療
護

理
可
分
為
三
個

層
次─

分
別
是

基
層
、
第
二

層
及
第
三
層
醫

療
服
務
。
第
二
層
及
第
三
層
醫
療
主

要
包
括
專
科
和
醫
院
服
務
，
而
基
層

醫
療
則
是
整
個
醫
療
系
統
的
第
一
個

層
次
，
也
是
病
人
在
持
續
醫
護
過
程

中
的
首
個
接
觸
點
。

本
港
的
基
層
醫
療
是
由
許
多

不
同
的
醫
護
專
業
人
員
所
提
供
，
大

多
數
市
民
在
健
康
出
現
問
題
時
會
選

擇
西
醫
。
同
時
亦
有
不
少
的
基
層
醫

療
服
務
是
由
中
醫
或
牙
醫
提
供
，
其

他
還
包
括
脊
醫
、
臨
床
心
理
學
家
、

藥
劑
師
和
眼
科
視
光
師
等
等
。

大
眾
知
道
驗
配
眼
鏡
要
找
眼

科
視
光
師
，
除
此
以
外
可
能
就
認
知

不
多
了
。
現
時
全
港
約
有
二
千
名
眼

科
視
光
師
，
當
中
八
百
多
名
屬
於
註

冊
視
光
師
第
一
部
份
，
即
擁
有
政
府

認
可
資
格
，
提
供
全
面
眼
科
視
光
檢

查
服
務
，
給
予
護
眼
專
業
意
見
，

是
基
層
醫
療
服
務
的
醫
護
專
業
人
員

之
一
。現

時
香
港
眼
科
視
光
師
分
為

四
部
份
，
第
一
部
份
註
冊
視
光
師
多

數
持
有
香
港
理
工
大
學
眼
科
視
光
學

理
學
士
或
以
上
；
其
餘
人
士
根
據
年

資
及
通
過
考
試
，
分
為
第
二
至
第
四

部
份
視
光
師
。
各
部
份
的
視
光
師
有

不
同
程
度
的
執
業
限
制
，
而
只
有
第

一
部
份
的
視
光
師
可
使
用
眼
科
診
斷

藥
物
作
放
大
瞳
孔
等
詳
細
檢
查
服

務
，
診
斷
眼
睛
健
康
情
況
。

目
前
香
港
只
有
香
港
理
工
大

學
提
供
「
眼
科
視
光
學
理
學
士
」
課

程
，
於2012

年
起
更
由
四
年
改
為

五
年
制
，
提
供
專

業
全
面
培
訓
，
理

論
與
實
習
並
重
，

包
括
視
覺
系
統
解

剖
學
、
基
本
及
眼

科
藥
理
學
、
視
覺

科
學
、
眼
病
理
學
、
心
理
學
等
專

業
知
識
，
最
後
一
年
半
於
醫
院
和
眼

科
視
光
診
所
作
臨
床
實
習
，
學
員
一

畢
業
已
具
備
第
一
部
份
註
冊
視
光
師

的
資
格
。
每
年
有
三
十
多
人
畢
業
，

由
於
年
長
的
視
光
師
相
繼
退
休
，
故

此
，
按
本
港
人
口
比
例
，
市
民
對

眼
科
視
光
師
需
求
相
當
殷
切
。

由
於
科
技
日
新
月
異
，
眼
科

視
光
師
以
專
業
知
識
服
務
大
眾
之

餘
，
亦
要
吸
收
新
技
術
及
醫
學
知
識

以
配
合
推
陳
出
新
的
眼
科
儀
器
。
現

時
不
少
的
眼
科
視
光
中
心
，
配
備
視

野
檢
查
儀
、
視
網
膜
光
學
相
干
斷
層

掃
描
、
眼
底
照
相
機
等
儀
器
，
可

及
早
準
確
地
診
斷
白
內
障
、
青
光

眼
、
視
網
膜
脫
落
、
糖
尿
上
眼
等

眼
疾
，
並
可
盡
快
作
出
適
切
的
治
療

或
轉
介
，
保
護
眼
睛
健
康
。
因
此
，

眼
科
視
光
師
實
擔
當
著
基
層
醫
療
把

關
人
的
角
色
！

由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。

護眼資訊站護眼資訊站
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◆ 黃偉雄

你知道「藥
行 」與

「藥房」的分別嗎？藥物標籤上
的資訊你又是否懂得解讀？究
竟該飽肚還是空肚服藥？原來

「雪櫃是存放藥物的最佳地點」
為謬誤？

長者的身體機能隨著年紀
下降，是一個不爭的事實，而
病痛多，很多時也難免會藥不
離身。然而，藥物知識多羅羅，
由藥物的儲存、標籤指示，至
藥物的副作用、服藥的正確態
度及方法等，看似簡單易行，
但如當中稍一有誤，也有機會
延誤治療，影響病情。另外，

如同時患有數種疾病或一些長
期病患者，更需要服食多種藥
物。同時服食多種藥品，若再
加上錯誤的用藥習慣，不要說
是長者，即使是較年輕的一輩，
相信也會出現用藥混亂或錯誤
的情況！

有見及此，聖雅各福群會
及香港公益金聯合製作用藥教育
書籍 －《知藥用藥》小冊子，期
望透過提供不同的用藥資訊，讓
社區人士能獲得正確的服藥知
識，並養成良好習慣，真正達至

「知藥用藥」。小冊子內容豐富，
包括各項與藥物有關的資訊、藥
物儲存的知識、藥物標籤解讀、

藥物處理的謬誤、藥物
副作用、用藥貼士及正
確的服藥態度與方法
等。除此之外，小冊子
更貼心設計了各項紀錄

表，例如個人服藥紀錄表、覆診
紀錄表及血壓血糖紀錄，方便長
者或照顧者作各方便紀錄；再配
合小巧輕便的設計，不但方便隨
身攜帶，更能隨時讓醫護人員清
楚了解有關病者的身體及服藥情
況，提供合適治療。

如欲索取以上《知藥用藥》
小冊子，歡迎郵寄一個附上 $3.7
郵票的回郵信封（18 cm12cm），
信封面註明索取《知藥用藥》小
冊子；閣下亦可親臨灣仔石水
渠街 85 號聖雅各福群會 1 樓
105 室索取。數量有限，派完
即止。如有任何查詢，可致電
2831 3215。

《知藥用藥》小冊子

痛







酸
尿

與

痛
腳

治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

關懷社區關懷社區
◆ 黃仲然

認
識
基
層
醫
療
︰ 

科
視
光
師
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